
Ostrzeżenia dotyczące bezpieczeństwa dla skakanek 

(Zgodnie z Rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 
2023/988 w sprawie ogólnego bezpieczeństwa produktów – GPSR) 

Ważne! Skakanka jest prostym przyrządem treningowym, który jednak 
generuje dużą energię kinetyczną podczas obrotu. Niewłaściwe 
użytkowanie, brak odpowiedniego miejsca do ćwiczeń lub zły stan 
techniczny linki mogą prowadzić do urazów ciała, potknięć oraz uszkodzeń 
mienia. 

1. Ogólne bezpieczeństwo i otoczenie ćwiczeń 

• Ryzyko uderzenia i biczowania (Krytyczne): Obracająca się z dużą 
prędkością linka może spowodować bolesne uderzenia, sińce lub 
rozcięcia skóry w przypadku kontaktu z ciałem. Należy zachować 
szczególną ostrożność, aby linka nie uderzyła w twarz lub oczy. 
Podczas ćwiczeń grupowych należy zachować bezpieczny odstęp 
(minimum 2–3 metry) od innych osób i zwierząt. 

• Przestrzeń do ćwiczeń: Przed rozpoczęciem skakania upewnij się, że 
w zasięgu linki nie znajdują się żadne przeszkody, takie jak meble, 
lampy, doniczki czy niskie stropy. Zahaczenie linki o przedmiot może 
spowodować jego upadek lub gwałtowne szarpnięcie nadgarstka 
użytkownika. 

• Podłoże i obuwie: Ćwicz wyłącznie w odpowiednim obuwiu 
sportowym z dobrą amortyzacją, aby chronić stawy skokowe i 
kolanowe. Unikaj skakania na śliskich, nierównych lub bardzo 
twardych powierzchniach (np. beton), które zwiększają ryzyko upadku 
i szybciej zużywają linkę. 

• Bezpieczeństwo dzieci: Skakanka używana przez dziecko bez nadzoru 
stwarza ryzyko uduszenia (owinięcie linki wokół szyi). Przechowuj 
skakankę w miejscu niedostępnym dla bardzo małych dzieci. 

  



2. Stan techniczny i regulacja 

• Kontrola linki (Krytyczne): Przed każdym użyciem sprawdź, czy linka 
nie jest przetarta, popękana lub czy metalowe rdzenie (w skakankach 
typu "speed rope") nie wystają z osłony. Uszkodzona linka może 
pęknąć w trakcie skakania, a jej odłamki mogą zostać wyrzucone z 
dużą siłą. 

• Prawidłowa długość: Zbyt długa lub zbyt krótka skakanka zwiększa 
ryzyko potknięcia i upadku. Wyreguluj długość linki zgodnie ze swoim 
wzrostem (stając stopami na środku linki, rączki powinny sięgać do 
wysokości pach). 

• Zabezpieczenie blokad: W modelach z regulacją śrubową upewnij 
się, że śruby zaciskowe są mocno dokręcone. Poluzowana śruba 
może doprowadzić do wysunięcia się linki z rączki podczas 
intensywnego treningu. 

3. Przeciwwskazania zdrowotne i technika 

• Ryzyko kontuzji: Skakanie na skakance jest intensywnym ćwiczeniem 
kardio i obciąża stawy. Osoby z dużą nadwagą, problemami z 
sercem, kręgosłupem lub stawami powinny skonsultować się z 
lekarzem przed rozpoczęciem treningów. 

• Rozgrzewka: Zawsze wykonuj krótką rozgrzewkę przed właściwym 
treningiem, aby przygotować mięśnie łydki oraz ścięgna Achillesa na 
obciążenia pulsacyjne. 

• Technika skoku: Skacz na śródstopiu, unikając lądowania na pełnych 
piętach, co minimalizuje wstrząsy przenoszone na kręgosłup. 

4. Konserwacja i przechowywanie 

• Przechowywanie: Nie przechowuj skakanki w miejscach o bardzo 
niskiej temperaturze (linki PVC mogą stać się kruche i pękać) ani w 
bezpośrednim nasłonecznieniu (promieniowanie UV osłabia strukturę 
tworzyw sztucznych). 



• Czyszczenie: Czyść rączki i linkę wilgotną szmatką z łagodnym 
detergentem. Nie używaj agresywnych środków chemicznych, które 
mogłyby uszkodzić łożyska wewnątrz rączek. 

• Skręcanie linki: Po treningu zwijaj skakankę luźno, unikając ciasnych 
załamań, które mogą trwale odkształcić materiał linki. 

5. Utylizacja 

• Recykling: Skakanki wykonane z PVC, skóry lub metalu należy 
utylizować zgodnie z lokalnymi przepisami dotyczącymi segregacji 
odpadów. 

• Modele z licznikiem: Jeśli skakanka posiada wbudowany licznik 
elektroniczny (LCD), należy ją traktować jako elektroodpad (ZSEE) i 
oddać do punktu zbiórki elektroniki po uprzednim wyjęciu baterii. 

• Opakowanie: Kartonowe opakowanie wrzuć do pojemnika na papier, 
a foliowe zabezpieczenia do pojemnika na tworzywa sztuczne. 

 


